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intro Η  σ π α τ ά λ η  τ ρ ο φ ί μ ω ν  α π ο τ ε λ ε ί  μ ί α  κ α κ ή 
σ υ ν ή θ ε ι α  μ ε  μ ε γ ά λ ο  π ε ρ ι β α λ λ ο ν τ ι κ ό  κ α ι 
ο ι κ ο ν ο μ ι κ ό  κ ό σ τ ο ς .  Ο  κ α θ έ ν α ς  α π ό  ε μ ά ς 
μ π ο ρ ε ί  ν α  σ υ μ β ά λ ε ι  σ τ η  μ ε ί ω σ η  τ η ς 
α π ο ρ ρ ι π τ ό μ ε ν η ς  τ ρ ο φ ή ς  α κ ο λ ο υ θ ώ ν τ α ς 
ε ύ κ ο λ ο υ ς  τ ρ ό π ο υ ς  δ ι α χ ε ί ρ ι σ η ς  τ ω ν 

α γ ο ρ ώ ν  τ ο υ . 

Ό λ ο ι  μ π ο ρ ο ύ ν  ν α  π α ί ξ ο υ ν  ρ ό λ ο  σ τ η  μ ε ί ω σ η 
τ η ς  σ π α τ ά λ η ς  τ ρ ο φ ί μ ω ν .  Σ υ χ ν ά  μ ε  ε λ ά χ ι σ τ η 
π ρ ο σ π ά θ ε ι α ,  η  σ π α τ ά λ η  τ ρ ο φ ί μ ω ν  μ π ο ρ ε ί 
ν α  μ ε ι ω θ ε ί ,  ε ξ ο ι κ ο ν ο μ ώ ν τ α ς  χ ρ ή μ α τ α 
κ α ι  σ υ μ β ά λ λ ο ν τ α ς  σ τ η ν  π ρ ο σ τ α σ ί α  τ ο υ 
π ε ρ ι β ά λ λ ο ν τ ο ς .  Υ π ά ρ χ ο υ ν  π ο λ λ ο ί  τ ρ ό π ο ι 
κ α ι  μ έ σ α  γ ι α  τ η ν  ε λ α χ ι σ τ ο π ο ί η σ η 
τ η ς  σ π α τ ά λ η ς  τ ρ ο φ ί μ ω ν  σ ε  ε π ί π ε δ ο 
ν ο ι κ ο κ υ ρ ι ο ύ  κ α ι  α υ τ ό  ε ί ν α ι  κ ρ ί σ ι μ ο  λ ό γ ω 
τ η ς  μ ε γ ά λ η ς  σ υ μ β ο λ ή ς  τ ω ν  ν ο ι κ ο κ υ ρ ι ώ ν 

σ τ η  δ η μ ι ο υ ρ γ ί α  τ ο υ  π ρ ο β λ ή μ α τ ο ς . 

Ο ι  π ι ο  π ρ ό σ φ α τ ε ς  ε κ τ ι μ ή σ ε ι ς  τ ω ν 
ε υ ρ ω π α ϊ κ ώ ν  ε π ι π έ δ ω ν  α π ο ρ ρ ι μ μ ά τ ω ν 
τ ρ ο φ ί μ ω ν (F U S I O N S , 2 0 1 6 ), α π ο κ α λ ύ π τ ο υ ν  ό τ ι 
τ ο 7 0 %  τ ω ν  α π ο ρ ρ ι μ μ ά τ ω ν  τ ρ ο φ ί μ ω ν  τ η ς  Ε Ε 
π ρ ο κ ύ π τ ε ι  σ τ ο υ ς  τ ο μ ε ί ς  τ ω ν  ν ο ι κ ο κ υ ρ ι ώ ν 
(4 7  ε κ α τ ο μ μ ύ ρ ι α  τ ό ν ο ι ) ,  τ ω ν  υ π η ρ ε σ ι ώ ν 
τ ρ ο φ ί μ ω ν  κ α ι  τ ο υ  λ ι α ν ι κ ο ύ  ε μ π ο ρ ί ο υ ,  μ ε 
τ ο υ ς  τ ο μ ε ί ς  π α ρ α γ ω γ ή ς  κ α ι  μ ε τ α π ο ί η σ η ς 

ν α  σ υ μ β ά λ λ ο υ ν  τ ο  υ π ό λ ο ι π ο  3 0 % 

Π Η Γ Η :  h t t p s : / / e c . e u r o p a . e u / f o o d / s a f e t y / f o o d _ w a s t e / s t o p _ e n
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την αγορά επιπλέον 
τροφίμων που δεν 
θα καταναλώσεις 
σε εύλογο χρονικό 
διάστημα. Η μείωση 
της κατανάλωσης 
είναι μια μέθοδος 

τρόφιμα που 
περίσσεψαν. 
Φαγητό που 
απέμεινε μπορεί να 
καταναλωθέι την 
επόμενη ημέρα ή 
να χρησιμοποιηθεί 
με δημιουργικους 
τρόπους σε 
καινούργιες 
συνταγές. Αρα 
μην βιαστείς να 
το πετάξεις

τα τρόφιμα που 
περίσσεψαν, Είτε 
με κομποστοποίηση, 
με δωρεά σε φάρμες 
για την δημιουργία 
ζωοτροφής. Υπαρχουν 
μεθόδοι που μπορείς 
να χρησιμοποιήσεις 
για να ανακυκλωσεις 
επιπλέον τρόφιμα 
παρά να τα 
πετάξεις.

αποφυγής που βοηθά 
στην μείωση του 
προβλήματο της 
σπατάλης τροφίμων. 
Είναι πιο εύκολο 
να αποφύγουμε 
κάτι παρά να 
προσπαθούμε να 
το διορθώσουμε 
γι’αυτο και η 
μείωση κατανάλωσης 
πρέπει να έχει 
πρωταρχικό 
ρόλο στο πως 
καταναλώνουμε. 

R E D U C ER E D U C E
Μ Ε Ι Ω Σ Ε

R E - U S ER E - U S E
E Π Α Ν Α Χ
Ρ Η Σ Ι Μ Ο -
Π Ο Ι Η Σ Ε

R E C Y C L ER E C Y C L E
A N A K Y -
Κ Λ Ω Σ Ε
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Με βάση τα διαθέσιμα 
δεδομένα και 
λαμβάνοντας υπόψη 
ότι το 60% των 
βιοδιασπόμενων 
απορριμμάτων 
υπολογίζεται ότι 
είναι απόβλητα 
τροφίμων, μπορούμε να 
υπολογίσουμε ότι το 
2017 δημιουργήθηκαν 
περίπου 155.000 
τόνοι απορριμμάτων 
τροφίμων στην Κύπρο, 
που αντιπροσωπεύουν 
το 28,2% των 
συνολικών αστικών 
στερεών αποβλήτων 
που παράχθηκαν για 
το ίδιο έτος.
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ΠΗΓΗ:L IFE -FOODPRINT BRIEF  REPORT MARCH 2021  pg .7
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Π H Γ Η :  M a i n  Q u a n t i t a t i v e  R e s e a r c h - C y p r u s ,  O c t  2 0 2 0  ,  L I F E - F o o d p r i n tSTA
TS

Ο Ι  Κ Υ Ρ Ι Ο Τ Ε Ρ Ο Ι  Λ Ο Γ Ο Ι  Π Ο Υ 
Ο Δ Η Γ Ο Υ Ν  Σ Τ Η Ν  Α Λ Λ Ο Ι Ω Σ Η 
Κ Α Ι  Ε Π Ε Ι Τ Α  Σ Τ Η Ν  Σ Π Α Τ Α Λ Η 
Τ Ρ Ο Φ Ι Μ Ω Ν
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7 στους 10 
καταναλωτές 
τείνουν να 
αγοράζουν 
περισσότερες 
από τις 
απαιτούμενες 
ποσότητες 
τροφίμων. 

Ο κύριος λόγος 
που σπαταλάται
το φαγητό 
είναι επειδή  
δεν 
καταναλώνεται 
με τον 
αναμενόμενο 
ρυθμό, κάτι που 
αναφέρεται σε  
πολύ μεγαλύτερο
βαθμό από 
όλους τους 
συμμετέχοντες 
στην έρευνα.

Σε μικρότερο 
βαθμό, οι 
καταναλωτές 
αναφέρουν ότι 
ξεχνούν να 
καταναλώσουν 
τρόφιμα και 
ότι αγοράζουν 
περισσότερα 
από όσα 
χρειάζονται.

ΥΠΕΡΚΑΤ-
ΑΝΑΛΩΣΗ

Π Η Γ Η :  1 s t  P u b l i c  O p i n i o n  S u r v e y  i n  C y p r u s  f o r  L I F E - F O O D P R I N T
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ΜΕΙΩΣΗ ΤΗΣ 
ΥΠΕΡΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ

Η  Π Ρ Ω Τ Η  Α Ρ Χ Η  Τ Η Σ Η  Π Ρ Ω Τ Η  Α Ρ Χ Η  Τ Η Σ 
Μ Ε Ι Ω Σ Η Σ  Τ Η Σ  Σ Π Α Τ Α Λ Η Σ Μ Ε Ι Ω Σ Η Σ  Τ Η Σ  Σ Π Α Τ Α Λ Η Σ 

Τ Ρ Ο Φ Ι Μ Ω ΝΤ Ρ Ο Φ Ι Μ Ω Ν
με την μείωση της αγοράς τροφίμων 
στο οτι είναι απαραίτητο, μειώνουμε 
και την σπατάλη των τροφίμων που θα 
χαλούσαν αφού δεν θα μπορούσαμε να 
τα καταναλώσουμε μεσα σε ενα εύλογο 
χρονικό διάστημα.
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Καταψύχουμε 
για μελλοντική 
χρήση τα φρούτα 
που έχουν 
ωριμάσει αρκετά. 
Μπορούν να 
χρησιμοποιηθούν 
για την παρασκευή 
μαρμελάδας, 
γλυκών ή 
smoothies. 

Στα περισσότερα 
νοικοκυριά, όταν 

παρασκευάζεται ή 
παραγγέλνεται φαγητό, 

υπάρχει πλεόνασμα 
τροφίμων που δεν 

καταναλώνεται. Σε δύο 
στα δέκα νοικοκυριά αυτό 

συμβαίνει τις περισσότερες 
φορές, ενώ σχεδόν σε 

επτά στα δέκα, μερικές 
φορές. Μόνο το 14% των 

νοικοκυριών σχεδόν ποτέ 
δεν έχουν υπολείμματα.

GOOD 
PRAC-
TICES 

Συχνότητα 
πλεονάσματος 

τροφίμων

ΠΗΓΗ: Main Quant i tat ive Research-Cyprus,  Oct  2020 ,  L IFE-Foodprint

Αποθηκεύουμε 
απομεινάρια 
λαχανικών ή 
ακόμη και 
κόκκαλα για 
την παρασκευή 
γευστικών 
ζωμών. Οι ζωμοί 
μπορούν να 
αποθηκευτούν 
στο θάλαμο 
για μελλοντική 
χρήση.

Φ υ σ ι κ ά  σ ε  ό λ ο υ ς  μ α ς  α ρ έ σ ε ι  έ ν α  φ ρ ε σ κ ο 
φ τ ι α γ μ έ ν ο  γ ε ύ μ α  τ η ς  η μ έ ρ α ς .  Α ρ κ ε τ έ ς 
φ ο ρ έ ς  ό μ ω ς  μ α ς  π ε ρ ι σ σ ε ύ ε ι  φ α γ η τ ό 
τ η ς  π ρ ο η γ ο ύ μ ε ν η ς  η μ έ ρ α ς .  Α υ τ ό  τ ο 
π ε ρ ί σ σ ε υ μ α  ε ά ν  α π ο θ η κ ε υ τ ε ί  σ ω σ τ ά 
μ π ο ρ ε ί  ν α  κ α τ α ν α λ ω θ ε ί  τ η ν  ε π ό μ ε ν η 
η μ έ ρ α ,  ε ί τ ε  ν α  χ ρ η σ ι μ ο π ο ι η θ ε ί  γ ι α 
μ ι α  κ α ι ν ο ύ ρ γ ι α  δ η μ ι ο υ ρ γ ι κ ή  σ υ ν τ α γ ή !

Το παλιό ψωμί 
πριν χαλάσει, 
μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί 
για την 
Παρασκευή 
διάφορων ντιπ, 
όπως σκορδαλιά, 
πατέ ελιάς, για 
την Παρασκευή 
bread pud-
ding και για 
κεφτέδες, ρολό, 
σιεφταλιά αφού 
μουλιάσει σε 
ελαιόλαδο ή 
γάλα.
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02

Πρέπει να 
αποφεύγουμε 
να πηγαίνουμε 
στην υπεραγορά 
πεινασμένοι 
γιατί βάση 
στατιστικών αυτό 
μας οδηγεί στην 
Υπερκατανάλωση.
 

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ
ΣΤΟ

ΣΟΥΠΕΡ-
ΜΑΡΚΕΤ

Όταν πάμε 
για ψώνια, 
παίρνουμε 
πάντα μαζί μας 
λίστα αγορών. 
Ψωνίζουμε 
χωρίς να 
ξεφεύγουμε 
από αυτήν 
και πάντα 
με βάση τις 
πραγματικές 
μας ανάγκες. 

Προτιμάμε χύμα 
αντί για προ-
συσκευασμένα 
φρούτα και 
λαχανικά. Έτσι 
αγοράζουμε 
ακριβώς την 
ποσότητα που 
χρειαζόμαστε. 

Πάντα ελέγχουμε 
την ημερομηνία 
λήξης των 
προιόντων που 
αγοράζουμε 
έτσι ώστε να 
προγραμματίσουμε 
την κατανάλωσή 
τους.

Παρατηρούμε ποια 
προϊόντα πετάμε 
περισσότερο 
και σε ποιες 
ποσότητες. 
Στην επόμενη 
επίσκεψή μας 
στην υπεραγορά, 
αγοράζουμε 
όσα πραγματικά 
καταναλώνουμε. 

0303
0404 0505

0101
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Δεν πετάμε το 
ψωμί που μας 
έμεινε. Το 
καταψύχουμε 
και όταν το 
χρειαστούμε, 
βγάζουμε 
μερικές 
φέτες λίγες 
ώρες πριν το 
καταναλώσουμε. THE 

FRIDGE

Ελέγχουμε τα 
τρόφιμα που 
έχουμε στο 
ψυγείο και 
στα ντουλάπια 
μας και 
τοποθετούμε 
σε μπροστινά 
σημεία αυτά 
που θα λήξουν 
νωρίτερα, 
έτσι 
μειώνουμε τα 
προϊόντα που 
καταλήγουν 
στα 
σκουπίδια.

Ελέγχουμε τη 
στεγανότητα 
και τη 
θερμοκρασία 
του ψυγείου 
και του 
καταψύκτη. 
Τα τρόφιμα 
χρειάζονται 
θερμοκρασία 
1-5OCγια να 
διατηρούνται 
όσο το δυνατόν 
πιο φρέσκα και 
για μεγαλύτερο 
χρονικό 
διάστημα 
στο ψυγείο.Ο 
καταψύκτης 
πρέπει να 
διατηρείτε 
ιδανικά στους 
-18OC.

ALL
ABO-

UT
STO-
RAGE
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Αποθήκευσε τα 
προϊόντα σου 
σε γυάλινα 
βάζα που 
κλείνουν 
αεροστεγώς. 
Αυτό θα 
μειώσει την 
πιθανότητα 
αλλοίωσης των 
τροφίμων.

THE 
PANTRY

Μην αγοράσεις 
καινούργια 
προϊόντα 
μέχρι να 
καταναλώσεις 
ότι έχεις ήδη 
στα ντουλάπια 
σου.

Τοποθέτησε 
ότι θα λήξη 
πιο γρήγορα 
μπροστά από 
τα καινούργια 
προϊόντα.

ALL
ABO-

UT
STO-
RAGE



page 26 HOW TO MANUALpage 25HOW TO MANUAL 

FOODWASTE
MANAGE-
MENT

Ένα στα έξι νοικοκυριά, 
αρκετά συχνά ή πάντα πετάει 
τα πλεονάζοντα τρόφιμα στα 
σκουπίδια. Το 23% διατηρεί 
το πλεόνασμα τροφίμων που 
εμφανίζεται συχνά/πάντα 
στην κατάψυξη, ενώ το 18% το 
χρησιμοποιεί στην παρασκευή 
άλλων τροφίμων. Από τις διάφορες 
ενέργειες που εξετάστηκαν, η 
πιο σπάνια δράση ήταν η χρήση 
πλεονάζοντος τροφίμου για 
κομποστοποίηση (9%).

Τα δύο τρίτα των καταναλωτών 
που έλαβαν μέρος στην πρώτη 
ποσοτική έρευνα του προγράμαμτος 
LIFE-FOODPRINT καταναλώνουν 
πλεονάζουσα τροφή τις επόμενες 
ημέρες, ενώ το ένα τρίτο 
τείνουν να δίνουν υπολείμματα 
τροφής στα κατοικίδια. Στις 
αγροτικές περιοχές, είναι 
πολύ πιο συνηθισμένο να 
χρησιμοποιούνται τρόφιμα που 
περισσεύουν ως ζωοτροφές (33% 
στις αγροτικές περιοχές έναντι 
10% στις αστικές περιοχές).

Π H Γ Η :  M a i n  Q u a n t i t a t i v e  R e s e a r c h - C y p r u s ,  O c t  2 0 2 0  ,  L I F E - F o o d p r i n t
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HOW 
NOT TO 
THROW 

FOOD 
AWAYΟ  Κ Α Δ Ο Σ  Σ Κ Ο Υ Π Ι Δ Ι Ω Ν 

Π Ρ Ε Π Ε Ι  Ν Α  Ε I Ν Α Ι  Η 
Ε Σ Χ Α Τ Η  Σ Α Σ  Λ Υ Σ Η

Δ Ω Ρ Ι Σ Τ Ε  Π Α Λ Ι Α  Τ Ρ Ο Φ Ι Μ Α 
Σ Ε  Φ Α Ρ Μ Ε Σ  Γ Ι Α  Ν Α  Γ Ι Ν Ο Υ Ν 

Ζ Ω Ο Τ Ρ Ο Φ Η

Ο Ρ Γ Α Ν Ι Κ Α  Α Π Ο Ρ Ρ Ι Μ Α Τ Α 
Μ Π Ο Ρ Ο Υ Ν  Ν Α 
Χ Ρ Η Σ Ι Μ Ο Π Ο Ι Η Θ Ο Υ Ν  Γ Ι Α 
Κ Ο Μ Π Ο Σ Τ Ο Π Ο Ι Η Σ Η
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zero zero 
foowastefoowaste

CHALLENGECHALLENGE  
Ημέρα 1: 
Φωτογραφίστε τα 
γεύματα σας πριν και 
αφού τελειώσετε το 
φαγητό. Σκεφτείτε 
την ποσότητα που 
σας απέμεινε και 
πως θα μπορούσατε 
να τη μειώσετε- 
“Τροφή για σκέψη”.

Δ η μ ι ο ύ ρ γ η σ ε  μ ι α  7 η μ ε ρ η  z e r o Δ η μ ι ο ύ ρ γ η σ ε  μ ι α  7 η μ ε ρ η  z e r o 
f o o d - w a s t e  π ρ ό κ λ η σ η  γ ι α f o o d - w a s t e  π ρ ό κ λ η σ η  γ ι α 

τ ο ν  ε α υ τ ό  σ ο υ .τ ο ν  ε α υ τ ό  σ ο υ .

Ημέρα 2:
Προγραμμάτισε από 
πριν τα γεύματα 
που θέλεις να 
μαγειρέψεις για την 
επόμενη εβδομάδα και 
περιόρισε τα υλικά 
που θα αγοράσεις 
στο σουπερμάρκετ 
στις συγκεκριμένες 
συνταγές για να τα 
αξιοποιήσεις πλήρως.

Ημέρα 3: 
Μάθε περισσότερα 
για την ημερομηνία 
λήξεως πάνω σε 
προιόντα, ποιά η 
διαφορά του “best 
before” και “use-by”.

Ημέρα 4: 
Δημιούργησε μια λίστα 
με τα τρόφιμα που 
έχεις στο ντουλάπι 
σου σημειώνοντας τις 
ημερομηνίες λήξης και 
τοποθέτησε μπροστά 
ότι μπορεί να χαλάσει 
πιο σύντομα για να το
χρησιμοποιήσεις στην 
επόμενη σου συνταγή.

Ημέρα 5: 
Βελτίωσε τον τρόπο 
αποθήκευσης των λαχανικών 
σου. Μην τοποθετήσεις
πατάτες, ντομάτες, 
σκόρδο και κρεμμύδια στο 
ψυγείο. Κάποια λαχανικά 
αντέχουν περισσότερο 
καιρό αποθηκεύοντάς 
τα σε χάρτινη σακούλα 
(π.χ. μανιτάρια).

Ημέρα 6: 
Γίνεται φίλοι με 
τον καταψύκτη σας. 
Αν προσέξεις ότι 
τα λαχανικά σου 
ξεκίνησαν να
μαραίνουν κόψε τα σε 
κύβους, καταψύξετε 
τα υπολείμματα των 
γευμάτων, ζωμούς, 
γεύματα όπως σούπες.

Ημέρα 7: 
Χρησιμοποιήστε 
υπολείμματα φαγητών με 
δημιουργικούς τρόπους.
Κόκκοι καφέ- scrub 
σώματος ή λίπασμα για 
τα φυτά σας, φρούτα που 
ωρίμασαν - μάσκα προσώπου 
(μπανάνες και αβοκάντα), 
φλούδες λεμονιού - 
καθαριστικό σπιτιού. 
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BE
CON-
CIOUS

ΠΗΓΗ: 2nd Public Opinion Survey in Cyprus for LIFE-FOODPRINT

 8  σ τ ο υ ς  1 0  π ι σ τ ε ύ ο υ ν  τ ο  α π ό β λ η τ α  α π ό  τ ο 
φ α γ η τ ό  τ ο υ ς  ε ί ν α ι  λ ι γ ό τ ε ρ α  α π ό  τ ο ν  κ υ π ρ ι α κ ό 
μ έ σ ο  ό ρ ο .  Π α ρ ό λ ο  π ο υ  π ο λ λ ο ί  Κ ύ π ρ ι ο ι 
δ η λ ώ ν ο υ ν  ό τ ι  ξ έ ρ ο υ ν  π ώ ς  ν α  α π ο θ η κ ε ύ ο υ ν  τ α 
τ ρ ό φ ι μ α  μ ε  τ ο ν  σ ω σ τ ό  τ ρ ό π ο  π ο υ  π α ρ α τ ε ί ν ε ι 
τ η  ζ ω ή  τ ο υ ς ,  υ π ά ρ χ ο υ ν  π ο λ λ ά  κ ε ν ά  γ ν ώ σ η ς 
ό π ω ς  η  β έ λ τ ι σ τ η  θ ε ρ μ ο κ ρ α σ ί α  κ α τ ά ψ υ ξ η ς , 
π ώ ς  ν α  α π ο θ η κ ε ύ ο ν τ α ι  κ α ι  ν α  κ α τ α ψ ύ χ ο ν τ α ι 

λ α χ α ν ι κ ά  κ α ι  φ ρ ο ύ τ α
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για  να   υπολογίσετε   το   δικό   σας  

FOODPRINT χρησιμοποιήστε τον   

υπολογιστή σπατάλης τροφίμων   

του   προγράμματος 

LIFE-FOODPRINT

foodprintcy.eu/calculator
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F O O D P R I N T
H O W  T O  -  M A N U A L


